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BOLALARDA KUCHLI IMMUNITETNI SHAKLLANTIRISH USULLARI

Mualliflar: Xolmirzayeva Barno Qayumjon gizi,

Umarova Nazokat Rustamjon qizi,

Xamraqgulova Gulxumor Odiljon qgizi

Rishton Abu Ali ibn Sino nomidagi Jamoat Salomatlik Texnikumi
o 'qituvchilari.

Annotatsiya

Ushbu maqolada bolalarda kuchli immunitetni shakllantirishning muhim
usullari va omillari tahlil gilinadi. Bolalar organizmining tabiiy himoya tizimini
mustahkamlash uchun sog‘lom ovqatlanish, jismoniy faollik, gigiyena qoidalariga
rioya qilish, shuningdek, vaksinatsiyaning ahamiyati yoritiladi. Tadgigot shuni
ko‘rsatadiki, immunitetni mustahkamlashning kompleks yondashuvi bolalarni ko‘plab
kasalliklardan himoya qgiladi va sog‘lom rivojlanishga yordam beradi.

Kalit so‘zlar: bolalar immuniteti, vitaminlar, sog‘lom ovqatlanish, gigiyena,
vaksinatsiya.

Kirish

Immunitet organizmni kasallik qo‘zg‘atuvchi virus va bakteriyalardan himoya
qiluvchi tizimdir. Bolalar immun tizimi tug‘ilganidan keyin rivojlanib, atrof-muhitning
ta’siriga bog‘liq holda shakllanadi. Zamonaviy hayotda noto‘g‘ri ovqatlanish, gigiyena
goidalariga rioya gilmaslik va passiv hayot tarzi bolalarda immunitetni zaiflashtiruvchi
asosiy omillar hisoblanadi. Ushbu magola bolalarda kuchli immunitetni shakllantirish
usullari va ularning ahamiyatiga bag‘ishlangan.

1. Bolalarda immunitetni shakllantirishning tabiiy omillari

1.1. Sog‘lom ovqatlanish

Sog‘lom ovqatlanish bolalar immun tizimini mustahkamlashda asosiy rol
o‘ynaydi:

Vitaminlar va minerallar: Immunitet uchun A, C, D, va E vitaminlari,
shuningdek, rux va temir zarur. Masalan, sitrus mevalar, brokkoli, yong‘oqlar.

Probiotik mahsulotlar: Qatiq, kefir va boshga probiotiklar ichak mikroflorasini
tiklash orgali immunitetni mustahkamlaydi.

Ogsillar: Tovuq go‘shti, tuxum va baliq immun hujayralarining shakllanishiga
yordam beradi.

1.2. Suv balansini ta’minlash

Bolalar organizmidagi toksinlarni chiqgarib tashlash va hujayra faoliyatini
yaxshilash uchun toza suv iste’moli muhimdir. Bolalar kuniga yoshiga garab 1-2 litr
suv ichishi tavsiya etiladi.
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2. Jismoniy faollikning o‘rni

2.1. Sport va harakatchanlik

Doimiy jismoniy faollik immun tizimining kuchayishiga ijobiy ta’sir qiladi:

Ertalabki badantarbiya va sayrlar limfa tizimining faoliyatini yaxshilaydi.

Suzish va sport mashg‘ulotlari nafaqat immunitetni, balki umumiy jismoniy
holatni ham yaxshilaydi.

2.2. Tabiatda bo‘lish

Yangi havoda vaqt o‘tkazish, quyosh nuri ostida yurish D vitamini ishlab
chigarishni rag‘batlantiradi, bu esa suyaklarni va immun tizimini mustahkamlaydi.

3. Gigiyena va parvarishlash

3.1. Shaxsiy gigiyena goidalariga rioya qilish

Qo‘llarnit sovun bilan muntazam yuvish kasalliklarni oldini olishda muhim
omildir.

Tishlarni tozalash va gigiyenik vositalardan foydalanish infektsiyalar xavfini
kamaytiradi.

3.2. Toza muhit yaratish

Bolalar yashaydigan joyni muntazam tozalash va xonalarni havolantirish
viruslarning targalishini oldini oladi.

Uyda chang va allergenlarni kamaytirish muhimdir.

4. Vaksinatsiya va tibbiy ko‘riklar

4.1. Vaksinatsiyaning ahamiyati

Bolalarni xavfli kasalliklardan himoya qgilish uchun milliy emlash kalendariga
amal qgilish lozim. Masalan, gizamiqg, difteriya va gepatitga garshi vaksinalar immun
tizimini viruslarga garshi mustahkamlaydi.

4.2. Tibbiy nazorat

Bolalarning sog‘ligini kuzatib borish va immunitetni mustahkamlash uchun
pediatr bilan muntazam maslahatlashish zarur. Kasalliklarni erta aniglash orgali
asoratlarni oldini olish mumkin.

5. Uyqu va stressni boshgarish

5.1. Tinch uyqu

Bolalarda immunitetni mustahkamlashda to‘yimli uyqu katta ahamiyatga ega.
Maktab yoshidagi bolalar kamida 8-10 soat uxlashi lozim.

5.2. Stressning oldini olish

Stress gormonal muvozanatni buzib, immun tizimini zaiflashtiradi. Bolalarni
giziqarli faoliyatlarga jalb qilish va ularga mehr ko‘rsatish bu holatni yengillashtiradi.

Xulosa

Bolalarda kuchli immunitetni shakllantirish sog‘lom ovqatlanish, gigiyenaga
rioya qilish, jismoniy faollik, vaksinatsiya va ruhiy qo‘llab-quvvatlash kabi kompleks
yondashuvni talab giladi. Ushbu chora-tadbirlar bolalarni turli kasalliklardan himoya
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gilishda va ularning umumiy salomatligini mustahkamlashda hal giluvchi ahamiyatga

ega. Oilaviy va tibbiy qo‘llab-quvvatlash bu jarayonda muhim o‘rin tutadi.
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